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中医讲究“食当令”,当季
有许多蔬菜、水果等食材能够
符合当下的养生主题。

莲藕就是一款不可多得的
食材。从夏季到秋季，莲藕都
是当令食材，具有健脾开胃的
功效。生吃莲藕，性质偏凉，可
以清热、凉血，还可以榨汁吃。
熟吃莲藕，健脾开胃、补气血、
长肌肉，符合当下的养生主题。

橄榄也是比较不错的当令
食材。专家说,橄榄具有消肿
利咽、化痰止咳的作用,可生吃,
可用来煲汤。枇杷、甘蔗、梨子
等是秋季常见的水果，分别具
有润燥、补水的作用，有利于止
咳化痰，也特别适合当下。

当季时令可多吃
莲藕、梨等

养生看节气

夏秋之交，该祛湿还是润燥？

秋季已经悄然来临。然而对于我市的天气而言，气候仍停留在夏天。中医讲
究节气、季节养生，更讲究辨证。最近的养生主题，应该是延续夏日的清热祛湿,还
是迎接秋季的滋阴润燥？

气温虽高，但秋季的特
质也开始逐渐显现。早晚开
始出现凉意，一些人出现咽
干、喉咙痛、头发干等症状，
都是秋燥来临的表现。

不过，并非因为秋天来
临了，所有人都应该开始滋
阴润燥了。当下我市的气温
仍然高温，外界的热邪、湿

邪依然会入侵人体。如果出
现了湿热的症状，就应该采
用缓解湿热的方法，而不是
盲目滋阴润燥。同理，如果
身体表现出干燥的症状，还
继续清热祛湿，则有可能适
得其反。因此，此时的养生
主题应该跟随个体情况不同
而变。

秋燥的常见症状是：皮
肤干燥、毛发干燥、眼干、咽
干、咽痛、大便干、流鼻血，这
些症状在中秋、晚秋之后，会
更加明显。如果出现舌红、
口干、上火;胃口不好、拉肚子
等问题，就要注意可能是受
到热邪、湿邪的入侵，需要清
热、祛湿、健脾胃。

●要祛湿还是润燥，关键看个体情况

如果出现秋燥的症状，
可以适当采用滋阴润燥的食
疗。如雪耳、沙参玉竹、百
合、石斛等。沙参玉竹老鸭
汤、石斛煲兔肉等，均有滋阴
润燥的作用。除了食疗，少
熬夜、保持规律的作息，也能
减少“伤阴”，对于秋季养生
而言也很重要。

如果出现湿热症状，则
要先清热祛湿。不过，在秋
季清热祛湿，与夏季时选用
的方式略有不同。专家说，
夏季常用的清热方式有如多

吃苦瓜、西瓜、绿豆汤等，到
了秋季，清热的程度要轻一
些。建议可以吃绿豆粥、莲
叶粥等。温热的粥有助于减
少药膳的凉性，同时比较容
易吸收，有养胃健脾的作
用。另外，现代人很多尿酸
高，不能喝老火汤，用药材和
食物做粥、羹的方式，更加健
康。

入秋以后，健脾与滋阴
润燥同样重要。“中医认为，
脾为后天之本。”专家表示，
一年四季都养养脾胃，对秋

冬而言尤其如此。很多人虚
不受补，这里的“虚”主要指
脾胃虚弱。脾胃虚弱了，运
化能力差，吃进入的东西吸
收差，自然补不了。强健的
脾胃可以帮助消化吸收，提
高对药膳的利用率，为进补
打下基础。专家表示，赤小
豆、扁豆、山药、苡米等煲粥
等，都是适合当下的膳食良
方。这些食材除了有健脾养
胃的功效之外，采用粥、羹、
糊的方式，也可以起到滋润
作用。

●喝粥、煲汤、吃羹，养胃健脾不可少

喝中药有讲究
特定时间服用疗效更好

“门诊中药咨询窗有60%以上的病人咨询
服药的时间问题。”有关专家介绍，中药汤剂
在什么时候服用是常见的问题。其实,中药
服药不能一概而论,应根据具体药方具体分
析。服药方法是否恰当,对疗效亦有一定的
影响。有的药物因其本身特性的要求,必须在
一定的时间服用才能发挥效果。

有些药特定时间才有效
“从时间上看，一天中的

不同时间，大体适合服用的药
物类型也不一样。”专家说，主
要有以下的几个时间段:

1.清晨 宜服补肾药、行
水利湿药、驱虫药及催吐药。

2.午前 宜服发汗解表
药及益气升阳药。古代医家
认为“午前为阳之分，当发
汗，午后阴之分，不当发
汗。”不但汗药如此，亦有医
家认为大凡走表透邪之药，
均宜午前服用。古代中医对
脾虚气陷诸疾所配制的补中
益气汤、参术调中汤等益气
升阳药，都强调午前服药，
乃使人阳气达故也。

3.午后或入夜 宜服泻
下药。历代医家对泻下药的
服用时间大致分为三种:一是
午后进药;二是日时进药，三是
入夜服之，不宜午前服用。

4.入夜 宜服滋阴养血
药。古人用六味地黄丸养阴
有一显著特点，强调入夜时服
用;当归六黄汤医治阴虚盗汗，
亦主张入夜时服用。

5.夜卧 宜服安神药、涩
精止遗药，以用于治梦遗滑
精。缓下剂宜在睡前服用，有
利于次日清晨吸收。

服中药之所以讲究择时，
是为取得更佳疗效。这样可
以顺应人体有节律的生理变
化，充分利用体内积极的抗病

因素而增强药效，还可减少药
物不良反应。如果服药时间
不当，扰乱人体生理节律,可能
产生或加大药物不良反应。
因此,为发挥中药的最佳疗效,
不可忽视中药择时服药。

不同病位病性 服药时间
不同

服药时间宜根据病位上
下、病情轻重、药物剂型、病证
特点来决定。专家说，虽然
《神农本草经》曾云:“并在胸膈
以上者，先食后服药;病在心腹
以下者，先服药而后食。”但
是，一般来讲，中医根据疾病
的具体情况，对服药时间提出
了以下7个建议:

1.一般药物宜在饭前1小

时用，以利于药物尽快吸收。
由于大多数的食物会对中药
的吸收产生影响，饭前胃处于
空虚状态，有利于药物的进入
胃肠道吸收，补虚药宜饭前
服。

2.对胃肠道有刺激的方
药、健胃消食药，宜饭后服用，
以减轻药物对胃肠道的刺激。

3.急病、重病不拘时服用。
4.慢性病应定时服用。
5.泻下剂与补益剂，宜空

腹服用。
6.安神剂宜临睡前服用。
7.治疟疾应在发作前2小

时服用。还有的药物需在特定
时间服用，如十枣汤宜平旦时
服用，鸡鸣散宜五更时服用。

枣对身体有很多补益作用，因此民间流传
着“一日吃仨枣，一辈子不显老”的说法。中医
认为，大枣性味甘温，能补中益气、养血安神。
病后体弱、贫血患者及冬季手脚冰凉的女性都
可以通过大枣调理身体。但是，大枣属于药食
同源之品，有自己独特的药性，如果不分青红皂
白，不辨体质，一律用大枣进补，有时非但起不
到保健作用，甚至还会帮倒忙。尤其下列 4类
人，最好少吃或不吃大枣：

痰湿偏盛者 这样的人常表现为舌苔厚
腻、口中发腻、食欲不振，平时常感觉胃部胀满，
严重者会伴有头晕、恶心、呕吐、眼睑及面部浮
肿等症状。大枣的滋腻之性容易助湿，使得痰
湿停留在体内难以清除，进而加重上述不适。
这种体质的人更适合吃薏仁、红小豆、山药、丝
瓜等健脾利湿的食物。

爱上火的人 这类人体质偏热，经常出现
便秘、口臭、咽喉牙龈肿痛等上火症状，而大枣
性味甘温，偏于温补，若大量食用，犹如火上浇
油。

感冒初期患者 感冒初期，入侵人体的风
寒或者风热之邪正盛，若此时食用大枣，其黏
腻的性质常常会导致邪气滞留，造成“闭门留
寇”的后果，使得体内的病邪难以驱除，不利
于恢复。

糖尿病患者 大枣含糖量较多，会使糖尿
病患者血糖增高，病情加重。因此，血糖高的人
不宜多吃大枣。

四类人慎吃大枣

蜂蜜的保健功效，一直受到大家认可，不少
人还要每天坚持吃一些。然而，蜂蜜是否人人
皆宜？怎样吃蜂蜜才最有效呢？

从中医角度讲，蜂蜜性平味甘，有补益脾
胃、润肠通便的作用，能缓解口干、鼻干、皮肤干
燥及大便干结等问题，还有安神的功效。蜂蜜
还能滋阴润燥，适合阴虚火旺的病人。如因鼻
敏感而有鼻干、红肿症状的人，可通过服蜂蜜来
改善。但体质寒湿的人，或身体常出现水肿的
人，食用蜂蜜反而会加重湿气，弊大于利。

此外，选蜂蜜，也要视个人体质而定。不同
蜂蜜来自不同的植物，枸杞、龙眼、党参、山楂蜜
等偏温性，有补益的作用；银杏、黄连、枇杷、菊
花蜜、冬蜜、百花蜜等偏凉性，有清热的功效。

服用蜂蜜，较为合理的方法是每天吃一次，
每次约一汤匙。在不同时间食用蜂蜜，功效也
不同。如临睡前食用，有助于安神，可促进睡
眠；而春季和夏季湿气重，早上则不适宜食
用，秋冬季却无妨。另外，蜂蜜对胃酸有双向
调节作用，过量食用，会抑制胃酸，少量食
用，会刺激胃酸分泌，所以胃酸过多、有溃疡
性发炎的人，可在饭前半小时食用，而胃酸缺
乏、胃口较差的人，则应在饭前食用。蜂蜜能直
接吞咽，也可用水冲服。温水冲服有助于刺激
肠道蠕动，帮助排便。对于容易腹泻的人，则是
以温热水冲服为佳(水温不超过 60℃)，可起到
滋阴补益的作用。

喝蜂蜜也有禁忌

营养学家大多认为，食物没有绝对的好坏
之分，“适量摄入”才是健康饮食的关键。美国

“福克斯新闻网”最新载文，刊出 4种多吃会伤
害健康的食物。

加工肉食 《英国癌症杂志》刊登一项研究
发现，热狗、香肠等加工肉食摄入过量会增加胰
腺癌和糖尿病危险。另外，加工肉类吃太多还
会增加肠癌风险。英国卫生部告诫大众，红肉
和加工肉食日摄入量应控制在70克以下。

超市购买的冷冻主食 速冻水饺等冷冻主
食含有太多的脂肪、盐和热量，过量或经常食用
有害健康。

碳酸饮料 碳酸饮料高热、高糖、营养少。
饮用过量容易导致发胖，增加糖尿病和心脏病
等疾病危险。多项研究发现，饮料中添加的人
工甜味剂与多种癌症有关联。

无糖食物 无糖可乐、无糖果冻等无糖食
物含有人工甜味剂。这些甜味剂虽然降低了热
量，但是会刺激食欲，增加人们对糖的渴望，还
可能增加某些癌症危险。

四种食物要少吃
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